Datum

Vardcentral /Klinik Fodelsear
Ordinator
[J siukgymn. [ arbterap. [ distr.skot. [J distr.lak.
[ dietist [ barnmorska Sjukskrivning [ nej [ jadelvis [djahelt
FaR-samordnare

[ kvinna |:|_ man
Behandlingsorsak
[ Fysisk inaktivitet [ Hijartsjukdom [d Axlar/nackbesvar [J Smarta annan
[d Overvikt [d KoL [d Fibromyalgi [J Utmattningsdepression
[ Diabetes [d Astma [d Reumatiska sjd [ Depression
[ Hypertoni [l Osteoporos [ Neurologiska sjd [ Stress/sémnsvarighet
[ Lipidrubbning [ Artros [ Yrselbalansrubbning [l Psykisk sjukdom
[ Perifera kérlsjd [ Ryggbesvar [ Njursjukdom [ Ovrigt
[} Stroke [ Hoft/kndbesvar [ _Mag-tarm sjd

?raningsform

[d Kondition [J Styrka [ Uthallighet [JRorlighet/smidighet  [J Uppehallande
Intensitet kondition Intensitet styrka
[d L&g [ mattig [ Hog [JLag [d Mattlig [ Hog

Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at mattligt anstrangande aktivitet som far dig att
bli varm? T.ex. promenader i rask takt, tradgardsarbete, tyngre hushallsarbete, cykling, simning. Det

kan variera under aret, men forsok ta ndgon slags genomsnitt. Ange ett alternativ!
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5 timmar per vecka eller mer

Mellan 1 till 3 timmar per vecka

Mer &n 3 timmar, men mindre an 5 timmar per vecka

4, D Hogst en timme per vecka

5. D Inte alls

Aktivitet hos nagon aktor!

Niva 1 Komigang aktivitet med FaR-ledare
[J stavgang [ gymp [Jannat
[ vattengympa [ cykel/spinning
Niva 2 Ovrig gruppverksamhet L1 gympa E] rérelse/styrketraning
[ vattengympa N :a?\)rqrz:t
[ spinning/cykling
Niva 3 Egen aktivitet [} promenad [ cykel
[Jstavgang [} skidakning

[Jsimning

[ ] annat




